
7. VYVÁŽENÝ POHLED
PSYCHOHYGIENA



Ve dvojici/trojici proberte:
1. Jak se Vám dělalo cvičení z minulého semináře? (spiritualita)
2. Jakou další jednou věcí/činností jste se minulý týden postarali 
o svou duševní hygienu? (i drobnost)





MYŠLENKOVÉ PASTI
1. Filtrování

2. Černobílé myšlení

3. Zobecňování, škatulkování

4. Unáhlené závěry

5. Zveličování, zlehčování, katastrofizace

6. Vztahování k sobě

7. “Měl bych” nebo “musím”

8. Zdůvodňování na základě emocí

9. Očekávání změny



Uvědomte si 
- Jednu situaci, která byla fajn
- Jednu situaci, která byla náročná
- Jedna, za kterou byste se pochválili

- Za co jste dnes vděční?





KRITIK
a
OBRÁNCE
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